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41 به ن/4 4 كر بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجِدٌ 


ظ قبل حلول عيد الرّبيع الصّينيٌ للعام 2020م, وقعَثْ حالاتٌ 
عديدة من اللأمراض جرّاء تفشَّي وا فيروسن اكوووتا» المُسحجِد 
(المصطلح الإنجليزيٌ المختصّر: 0077110-19) في العديد 
من الأماكن داخل مقاطعة «هوبي» الصّينيّة» ثمَّ انتشرت هذه 
الأمراض في جميع أنحاء البلاد» لتصبح أخطرٌ حدّثٍ في مَجال 
الصّحة العامّة بعد فيروس السَّارس الذي اجتاح الصّين عامَ 
3مم.. وفي مواجهة الوضع الخطير للانتشار المتسارع لهذا 
الوباء. أَطلِقَتْ حمّلات التّعبئتة في الصَّين على أعلى المستويات 
لشن حرب قويّةِ على فيروس كورونا المُستجدّ هذاء للوقاية من 
الأوبتة الثاتجة عنه ومكافحتها. 

ولآذ القيظر #تعلى أعطار بهذا توس واف ول 
كبرى تقَعٌ على عاتق الجميع؛ فَإِنَّنا قد أصدَرْنا هذا الدّليل المفيد 
والمدعٌم برسوم مزلي جميلةٍ في مواجهة الأمراض التَّاجمة عن 
عدوى الإصابة بِوَباءِ فيروس كوروناء لمساعدة الجميع على فَهم 
ومعرفة كل ما يتعلق بالوقاية من هذا الوباء بشكلٍ واضح ومُثير 
للاهتمام» ونشر الوعي التّقافيّ وتعزيزه لديهم» وتوجيههم إلى أهمٌ 
مبادئ وإرشادات الصّحّة العامّة أينما كانوا» سواءٌ في الحياة اليوميّة 
أو في مَجال العملء أو على مَقاعِد الدّراسة» آملين أن نكونَ قد 
وُففَنا في ما نسعى إليه. 


ص 
| 


لق به بإ 4 ا بل 
دليل الوقاية من قيروس 
كورونا المُستجِدٌ 


جناك 


شكر وتقدير 
إلى الطَاقّم الطبّيّ على تحمّله 
مُسؤوليّاته. 
يُرجى اتباع جميع طرق الوقاية 
اتمطلونة 


كي 50 قو 7 
أولا: التعرف إلى فيروس كورونا 
1- ما هو فيروس كورونا المُستجدٌ؟ 000 


2- ما الفرق بين فيروس كورونا المُستجدٌ وفَيّرُوسَي السَّارس 54115 


والميرس 0/113125؟ 70 ظ1إ21 
3- مَن المُعرّض للإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ؟ 000000 
4- هل ينتشر يروس كورونا المُستجدٌ من شخص إلى آحَر؟ 0000 
تفاط ق انال فروس كورو نا اللسصية؟ 010111111 
6- ما أعراض فيروس كورونا المُستجدٌ؟ 1 
7-كم تبلغ الفترة بين الإصابة بقّيروس كورونا وظّهور أعراضه؟ ...... 13 
8- كيف هو وضع تشخيص مُرضى الكورونا؟ 000 
ودكيف ألكتشف الإآصابة بترروس كوووتا العم في العاذة؟ بش 13 
0دما المقصره ب الالضال الرقيو؟ 1 


1- ما الإجراءات الواجب انّخَاذها مع المشتبّه بإصابتهم بّيروس كورونا 
المستجد؟ 1 


2 


2- ما الإجراءات الواجب انّخَاذها لمنع الاتّصال بِمَنْ يُشتبّه بإصابته 


فبروس كوروها السيد؟ ا ل ل واه 16 
3- كيف نبقى بَعيدِين عن الإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ؟ 0000 


لكا نه 03 3 ظ يله المستقبل الرقمي عمنريع امريعرم 5 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتَجَدٌ 


2 3 
ثانيا: الوقاية الشخصية 
4 كن تل تعليمات الوقاية الشقص ::؟ 0 


لجان قاشعل لت لدم لط لدت 21 


6- متى يجب أن نغسِل يدَيّنا؟ 000000 
7- كيف نغسِل يدَيْنا بشكل صحيح؟ 0000 
8 ماذا تفعل عندما لا يكون غسل اليدّين مُناجاً؟ 2 
9- متى نحتاج إلى ارتداء قناع واقٍ؟ 100000000 
0- كيف نختارٌ القناعَ الواقي التي سنستخْدِمُه؟ 0010 
21- كيف نستخدِمٌ القناعَ الواقي بشكلٍ صحيح؟ مو ا 
2- هل يُمكن إعادة استخدام القناع الواقي؟ و ل اك 


3- ما المواصّفات المطلوبة لأقنعة الأطفال والمسئين والحوامل 
الواقية؟ ا 0000000 


ثالثاً: الوقاية المنزليّة 

4- كيف تفي أَنمْسَنا من يروس كورونا التَّاجيّ في المنزل و 2 
5 هل يمكن الوقاية من فيروس كورونا التاجيّ من خلال تناول أدوية 
70 أو 831328612 أو تعقيم الول بالغل؟ 0 
6- كيف تَسِتَخْدِمٌ الكُحول الطَبَّىٌ للتّعقيم؟ 0 
7 هاذا تأكل غندما يشير وباء فيرومن كوروثا التستجذ؟ وكيك ؟ ... 35 
8- كيف يُمكِن تجنّب الإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ عندما نذهب إلى 
الأماكن العامّة؟ ا ا ا ب لك 


9 كيف تسكن تجلب الاضابة بتيروس كورونا التسعية في متاتص اللحوم 


6 م قانع 151.01 4 ا بله نيه 4 قر بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


الطّائحة؟ لز ز ز ؤز[ز[ ز 000001 
0- كيف نتصرّف مع مُصاب بحمّى خفيفة؟ 3 


زابعا التودوة إلى المدرسة 


1- ماذا تفعل في طريقك إلى المدرسة؟ 0000 
2- كيف نقوم بتعزيز الصّحّة العامّة في المدارس؟ حرم ووو تكن 43 
3- ماذا ينبغي أن تفعل في الصَّفْ؟ م 
4- كيف تقوم بالأنشطة المدرسيّة بين الضَّفْوف؟ 44 
5 ماذا تفعل عندما تتناول طعام الغداء؟ 00000 


6ق شمن سلانة البعلبيع والطلاي؟ ا 1 


خامساً: العمل اليوميٌ 
7- ماذا تفعل في طريق العودة من العمل؟ ا 
8- ماذا ينبغي أن تفعل أثناء طريقك إلى العمل؟ 0-00 


9- ماذا تفعل عند دُخْوَلِكَ مبنى المكاتب؟ 21000000000 
0- ماذا تفعل عند دُخْولِكٌ مكتبك؟ 10 
41- ماذا تفعل عند خحضور اجتماع ما؟ و ل ا 
2- كيف تُحافظ على نظافة ناعة القلداء؟ 2 
3- ماذا تفعل في طريقك إلى العمل؟ 0000 
4- كيف تقوم بالمُشترّيات العامّة؟ ل 
5- كيف تتدرّب أثناء العمل؟ الس اس ل 
6- كيف تتصرّف في الأماكن العامّة؟ ا 0 
7- ما الإجراءات المطلوب اتّخاذها أثناء السّفر بغرّضٍ العمل؟ ... 52 
8- ما الذي ينبغي على موظّفي الدّعم القيام به؟ ا 7 


5 


لكا نه 03 3 ظ يله المستقبل الرقمي عمنريع امديعرم 7 


لزه سيزات 8 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجدٌ 


9- ماذا تفعل في الزّيارات الرّسميّة؟ 0 
0 ما الذي ينبغي عمله عند تسليم الوثائق والمستندات؟ 0 
1- كيف تُعَقّم الهواتف؟ 00000010 
2- كيف تُعقّم مكيّف الهواء؟ ا 000000000 
3- كيف نتعامل مع الأقنعة المستهلكة؟ ا 0 


سادساً: العلاج من الأعراض 


4ن تر طبيياً لعلاج الأعراض؟ 200000000 
5 ما الإجراءات التي يجب اتخاذها عند طلب العلاج الطَبِي؟ 000 


8 تكن - لماع 15.01 2ه لا بله نيه 4 قر بل 


هر 


40 به بق4 4 قر بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجد 


التعرّف إلى فيروس 
كورونا 
تعرّف إلى وباء هذا المّيروس وكيفيّة التعال 
معه ومُواجهته علميًا. 
احصّل على معلومات حَولَ الالتهاب الرَّنويّ 
النَاجم عن فيروس كورونا التّاجيَّ المُستجد. 
ل ا ا 


والسشيطرة عليه. 


4 7و - 24 
هيا نتعلم عن طَرَقٍ الوقاية من وباء فيروس كورونا معا. 


١‏ دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


تَصرَّفْ بحَزْم مع فيروس كورونا المُستجدٌ. 


1- ما هو فيروس كورونا المُستجدٌ؟ 


قيروس كورونا المُستجدٌ هو نوعٌ من المّيروساتٍ جديدٌ من نوعه يُصِيبُ 
الجهاز التَّمْسِيّ للمرضى المصابين بالتهاب رئويٌ» وهو مجهولٌ السَّبب 
(إلى الآن»» ظهّرٌ في مدينة «ووهان» الصّينيّة في أواخر العام 2019م. وَفِي 
8 شباط (فبراير) عام 2020م أطلقَتٌ لَجْنة الصّحّة الوطنيّة في جمهوريّة 
الصّين السّعبيّة تسويّة «فيروس كورونا المُستجدٌ؛ (أو الجديد) على 


الالتهاب الرّئويّ النّاجم عن الإصابة بقيروس كوروناء ثمَّ غيرتْ في 22 
شباط (فبراير) الاسم الإنجليزيّ الرّسميَ للمرض النَّاجِم عن فيروس 
كوروثا الجديد إلى 4001/113-199 فيل أن تعمد هذه التسمية سما 
فق بل شنطمة الصّيقة العالمة في 1لافبزاين فى حنين بق الاسم الصيتي 
لهذا الميروس بلا تغيير. 


2م قانع :151.01 4غ بله نه 4 أ بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجَدٌ 


2- ما الفرق بين فيروس كورونا المُستجدٌ وفَيْرُوسَي السّارس 


5 والميرس 28110125؟ 


بدي كّ من فيروس كورونا المُستجدٌ وفيرُوسَي السَّارس 58165 
والميرس 2111185 إلى عائلة «فيروسات كورونا»» وقد أظهرٌ تحليل 
الجينات في الماضي أن خصائص الجين الخاصٌ ب «1200097-2019) 
تختلف اختلافاً كبيراً عن جِيئَئْ «0077)-5815) و«221/1158115-001. 
أمّا اليوم؛ فأثبتت التّحاليل أن اثببية التّمَائْل : بِينَ «1)017-2019)» 
وَ«1831-51-0017772045) أكثر من 085؟. 


3- مَن المُعرَض للإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ؟ 


يُمكِن أن يحدث الالتهاب الرّئويّ الفّيروسيٌ التّاجِيّ النَّاجم عن الإصابة 
بتيروس كزووكالدى الافتساض الذية أعاتر امن اتكقاض. رظي البباعة 
الطبيعيّة في أجسامهم» وهذا مرتبطً بحجم الفيروس. 


4- هل ينتشِر فيروس كورونا المُستجدٌ من شخص إلى آخَر؟ 


انطلاقاً من تَسلسّل بعض الخالات العديدة السجيعة» إن خصائكص 
اتفال فبروس كوروئا المسعحد من ١‏ شخص إلى آكَر واضحةٌ جِدَأ وهناك 
نطق مح شكال هل تومن بن دار الاير 


1 فله 015 8 4 يله المستقبل الرقمي عمنريع امررةرم 


8 دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتجَدٌ 


5- ما طُرّق انتقال فيروس كورونا المُستجدٌ؟ 


1. انتقال الرَّذادُ عن طريق الجهاز التَنفْسيّ 

36 كدان سكل حاكت جزيا مان منناع؟ فى التقر لطر اقيزيمن 5 
مايكرونات. يدخل الرَّذاذ المسبّب للمرض من مصدر التَّلوث إلى سطح 
الغشاء المخاطيّ الحسّاس خلال مسافةٍ معيّنةِ (متر واحدٍ عموماً). ثم 
يدخل الجهاز التََفْسيَ للشّخص المصاب. وبشكل عام يوجد مصدران 
أساسبّان لانتقال الرَّذْادْء هما: (1) السّعال أو العطس أو الكلام؛ (2) إجراء 
عمليّات «الغمر» في الجهاز التَنَفْسيء مثل امتصاص البلغم أو إدخال 
أنبوب ما في القصبة الهوائيّة لإبقائها مفتوحةً» وما إلى ذلك لتحفيز السّعال 
والإنعاش القلبيّ الرّئويٌ. 

2. انتقال العدوى عن طريق الاتصال المباشر 

تفضوبانهان العدوى عن طريق الأتضال المناشر أن قسكات الأمراض 
المُعدِيّة كالسّعال أو العطس تنتقل من شخصي إلى آخر عن طريق الغشاء 
المخاطيٌ للجسم أى الحلل: ْ 

وهناك طريقتان لحدوث ذلكء هما: (1) انتقال الدَّمِ أو سوائل الجسم 
الحاملة لمسبّبات المرض إلى جسم الإنسان» من خلال الغشاء المخاطيّ 
أو الجلد التالف؛ (2) انتقال العدوى عبر لمس أو مصافحة مَنّْ يُعانون من 
مُسيّبات الأمراض كالسّعال أو العطس. 


6- ما أعراض فيروس كو رونا المُستجدٌ؟ 


الحمّى والتعب الشديد والسّعال الجاف هي الأعراض الشّائعة لقيروس 
كورونا المُستجذء بينما انسداد الأنف وسيّلان الآنف والتهاب الحلق 
والإسهال أغراكى ثادرة. كذلكه تصاب مرظى الأمراض الشّديدة بضيق 
في التَنفّس وانخفاضٍ نسبة الأكسجين في الدَّم بعد أسبوع» وتتطوّر 
الحالات الحادّة سريعاً إلى ما يُسمّى ب «مُتلازمة الضّائقة التَنفْسيّة الحادّة» 
المُشار إليها اختصاراً ب(415105).: والصّدمة الإنتانيّة 

والحُماض الاستقلابيّ الذي تصعْب مُعالجته. ونزيف 


8 


الدّم 567 


12 2م قانع :151.01 4غ بله نه 4 أ بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 
والجدير بالذّكر أَنَّ المرضى المصابين بأمراض خطيرةٍ وحادّة قد يُعانون 
من حمّىّ مُنخفضة إلى متوسّطة» أو حبّى حمّىّ واضحة: بينما بعض 
المرضى لا يُعانون إِلَّا من حمَّى منخفضةٍ وتعب خفيفٍء ولا التهابّ 
رئويٌّ لديهم. 


َه و 
7- كم تبلغ الفترة بين الإصابة بفيروس كورونا وظهور 


أعراضه؟ 
بناءً على نتائج التّحقيق الوبائيّ الحاليّ» تَظهّر عوارض الإصابة يروس 


تشير إلى أن فترة اكتشاف الإصابة بالمّيروس يُمكن أن تتراوح من يوم 


8- كيف هُوٌ وضع تشخيص مَرضى الكورونا؟ 


من الوضع الحالئ للحالالات المرّضيّة» يُظهر تشخيص معظم المرضى 
نهم بحالٍ جيّدةٍء ومُناك عددٌ قليلٌ من المرضى حالَّةُ خطرة. أمّا تشخيص 
كبا الْسّنّ وذوي الأمراض الأساسيّة المُزمئة فهو ضعيف» يَيثما أعراض 
الأهانة لنف الأطتال عقيف تسيا 


اس 0 الى 
9- كيف تكتشف الإصابة بفيروس كورونا المستجد في العيادة؟ 


يجب أن يكون تحديد الإصابة بقيروس كورونا المُستجدٌ متوافقاً مع 
أمرين البق 

1. مع تاريخ انتقال الوباء: 

قبل ظهور المرض»ء يكون للمريض سجل سمَرٍ أو إقامةٍ (خلال فترة ال14 
يوماً الماضية) في المناطق التي يَنتَشِرٌ فيها قيروس كورونا المُستجدٌ 
(001/110-19). أو على انّصالٍ وثيق بمّريض الكورونا المؤكّدة إصابته. 
2. مع الفحوص السَّريريّة 

تديعائي المضابوت بأعراض فيروس كورونا من حمى. ذه 
وأعراض تنفسيّةِ شير إلى إصابتهم بالالتهاب الرّئويّ 
الفيروسيّ التَّاجِيٌ النّاجم عن هذا القَيروس الجديد. 
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م 
١‏ دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


في المرحلة المبكرة من المرضء يكون العدد الإجماليّ لخلايا الدّم 
اليضاء طبعتا أو ممفنها فليا آى كرن حده الخكاخيا اللجقاوة 
منخفضاً. وعلى أساس مراقبة الحالات» يُمكِن إجراء التشخيص عن 
طريق أخذٍ عيّنات من المرضى أو المشتبّه بإصابتهم بالمرض»ء بما في 
ذلك: عية من النّعَاب(البلقم): ومن مسحي الأنف والحلق وغيرهما 
من أعضاء الجهاز التَنفْسيٌ» ثم يتم تأكيد التُشخيص بالإصابة عن طريق 
اخيجان التمضن الوق 


اليوم الأوّل من عدم الخروج 


14 م قانع :131.01 ا بله نيه 4 أ بل 


دليل الوقاية من يروس كورونا المُستجَدٌ 


0- ما المقصود بالاتصال الوثيق؟ 


يُقصّد بالاتّصال الوثيق: الأشخاص الّذين عاشوا أو عمِلُوا مع الحالات 
المؤكّدة أو المشتبّه بإصايتها بوّباء يروس كورونا في غُضون 14 يوماً بما 
في ذلك: الزُملاء في العمل؛ وزملاء الدّراسة في الصّفٌ الواحد, والرّكابِ 
على نفس الطائرة» وغيرها من أشكال الاتصالات المباشرة» بما في ذلك: 
رعاية المرضى المصابين بِعَدذوى الفيروسس» وزكات: فثازات الأجرة: 
رخزي المع الك 


1- ما الإجراءات الواجب اتّخاذها مع المشتبّه بإصابتهم 


بفيروس كورونا المستجد؟ 


يجب على جميع الأشخاص -بما في ذلك: أفراد الطَاقّم الطَبّيّ - الّذين قد 
يتصلون بالمّرضى المُشتبّه في إصابتهم بالفيروس»ء الخضوع لفترة مراقبة 
صِحّيّة لمدّة 14 يوماً. تبدأ فترة الملاحظة من اليوم الأخير للتَُواضّل مع 
المريضء وأيٌّ أعراض -خاصّةً: الحمّى وأعراض الجهاز التَفْسيّ 
كالشعال وفيت الشَنفْس أو الإسهال- يجبٌ أن تُعَالَج على القَؤْر. 


عند الشَّكَ بأيّة عوارض إصابةٍ بالفّيروس لدَيِْكء اهرّعْ فوراً إلى المستشفى. 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


2- ما الإجراءات الواجب اتّخاذها لمنع الاتصال بِمَنْ يشتبه 


بإصابته بفيروس كو رونا المُستجدٌ؟ 


1- في حال ظهور أيّة أعراض للقيروس على الأشخاص الّذين نتّصِل 
بهم انُصالاً مباشراًء أبلغ المستشفى سريعاًء ثم توّجَّهُ إليها بنفسكَ على 
سيل الوقاية: 

2- في الطّريق إلى المستشفىء يتوجّب على المرضى ارتداء أقيعة 
الوبعه الطية الواقية: 

3- تجنّب وسائل التّقل العامَ» واستّدع سيّارة إسعاف أو استخْلِمُ سيّارةً 
خاصّةً لتقل المرضى. وأثناء الطّريق» افتّح التّافذة إذا تيسَّر لكَ ذلك. 

4- عند الاتصال الوثيق بالمرضىء. يجب الحفاظ على صحّة الجهاز 
التََفْسيّ وتنظيف اليدَيْن جيّداً في جميع الأوقات. إبقّ بعيداً عن الآخرين 
توالا كان (كرى اس ناعلى لآق )عن الرقرف أو جرس على الطريق 
وفي السحشقى, 

5- يجب تنظيف وتطهير أي سَطح ملوَّثِ بإفرازات الجهاز التَفسيّ 
أو سَوائل الجسم (رذاذ السّعال والعطس) بِعُطهر يحتوي على عامل 


ما رأيكم بهذه السّيّارة؟ 


16 تن - مااع 15.01 2ه كا بله له 4 و بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجَدٌ 


امسَح مقابض الأبواب 
لاترش المطهرات في الغرفة. ح والهواتف المحمولة والأثاث 
بالكحول المُطهّر. 


3- كيف نبقى يَعِيدين عن الإصابة بفيروس كورونا المُستجدٌ؟ 


“فيتس ممارينة الالخطةق الأماقن الموحسمة وعنب الأتضال 
مع المرضى الذين يُعانون من التهاب في الجهاز التنفسيّ. 


في هذه الأيّام؛ تجنّب الاتصال الوثيق معّ 
جيرانك» وابقّ في المنزل قدر الإمكان. 


نات 
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1 دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتجَدٌ 


2- - عرز لياقتك البدنيّة وحضَّنْ نفسَكَ من المرض عبر اتّباع نظام غذائيّ 
متوازنء ومُمارسة التّمارين الرّياضيّة المناسبة» والعمل المنتظم» والرّاحة؛ 
وتجنّب الإجهاد. 

3- حافِظ على البيئة المحيطة بك نظيفة وجيّدة التّهوئة» وافتّح التّوافذ 
للتّهوئة على الأقل 3 مرّاتٍ في اليوم الواحد» ولمدّة 20 إلى 30 دقيقة في 
كل مر رّة. أمّا عندما تكون جودة الهواء الخارجيّ رديئة فعندها يجبُ أن 
تُلَلٌ من عدد مرّات التّهوئة وأوقاتها بشكل مُناسب. 

4- انَبِعْ عادةً جيّدةً تتعلّق بنظافة جهازك التَّهْسِيَ وحافظ علَيْهاء فيند 
الشعاك ان العقطس» ؛ غطً فمَكَ وأنفكٌ بمنديلٍ ورقيّ ومناشفء ثم اغسل 
مدا عد التحال أو التطى» وقوت ابض فتك أن انفلك أو 
فيك بيّديك. 

5- إذا كنت أنت أو أفراد عائلتك تعاتو ن من أعراض عدوى في الجهاز 
0 مل الشّعال وَسِيّلانَ الأنف والحمّى وما إلى ذلك» ينبغى أن 
تبقو في المنزل في عزلةء وأن تلتزموا الرّاحة التَامّة» وإذا كنت لا تزال 
0 الحمى أو ازدادت الأغرافن علب سوءاء فيجب أن تكون 
صبوراً لرؤية الطَّبيب. 

6- اغسل يِدَيِْكٌ كثيراً بالصَّابون أو مُعَقّم اليدَيْن والماء الجاري 
واساحنما كين كر االسص ينه ابيا شي كذلك» شق 
غسل اليدين مباشر بعد لم إفرازات انجهازالتْيَ كالمطس والشعال. 


اممم... إنها رائحة زكيّة ! 


18 ل قانع :151.0 ها بله نه 4 قر بل 


4ك به بق4 4 قر بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجد 


حك 


الوقاية الشخصيّة 
في ممُواجهة وباء الالتهاب الرَّئويٌ الذاتج عن فيروس 
كورونا التّاجيّ المستجذ, لا ينبغي لنا أن نخاف, ولا 
أن نُصدّق كل ما نسمعُه من شائعات حول هذا الوباء. 
كذلك, علينا أن نمتنع عن نشرالشائعات, وأن نتّبع 
طَرْق الوقاية الشخصيّة بشكلٍ جيّد 
لا للهلع 


ل التاشات 
لا للاستسلام إلى الأوهام 
إِنَّ تحمُّلّك مسؤوليّاتك في اتّباع سبل الوقاية الشّخصيّة من هذا الوباء 
سيّنعكس إيجاباً على الآخرين والمجتمع. 


16 دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


14 ل ات اننا ار 


1- اعتن بنفسكَ جيّداً أثناء أوقات عملك اليوميٌ أو فى فتّرات 
الدّراسة» وكذْلِكَ في مُختلّف فترات الحياة اليوميّة» وعند استخدام 
المواصلات العامة. 


خرن لدَّيكَ ما يكفي من الطعام للحد من 


2- اغسل يدَيكَ كثير» وقلّل من مرّات الخروج من المنزل. وفي حال 
اضطْرِرْتَ إلى الخروج. يَجِبُ عليكَ أن ترتديّ كمامة طِبَيّةَ أو قناعاً واقياً 
لمنع مُسبّباتِ الأمراض من الانتشارء من خلال الاتَّصالٍ الخارجيٌ 
والتعرفن للكذلة. 

3 اول هونا غرؤيك زاقما. 

4- احرص على الالتزام بالنّظافة والتّعقيم اليَومِيّ؛ لأنَّ هذا 
المَيروس التّاجيٌّ حسّاسٌ جدَاً تجاه الحرارة. لذاء انقَعْ ما تَسِتَخْدِمُةُ من 
أدواتٍ في وعاءٍ من الماء السَّاخَن عند درجة حرارة 56م لمدّة 30 
دقيقة» على أن يُضافَ إليه 9/075 من الكحول الطَبَّيّء ومُطهّر الكلور, 
رَسَائل الكلوروفورم؛ وغيرها من العٌذيبات الدّهنّة التي يُمكِن أن 
تحدّ من خطورة الفيروس بشكل فعَالٍ. 


كن مُستقلاً عن الآخرين. 
درهم وقاية خَيرٌ من قنطار علاج. 


20 2م قانع :151.01 4غ بله نيه 4 أ بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتجَدٌ 
5- لماذا نَغسِلُ يدَيْنا بشكل مُتكرّر؟ 


يلعب غسل اليّدين يشكل مُتكرر وصحيح 5وراً هاماً في الوقاية من 


3 


أمراشى الجياة التَفّسيَ ين د اماك التّدابيير الفالة 'الوقاية هن 
الإسهال والتهابات الجهاز التََفْسىّ. لذاء أرضى لبن المزاقة العلية 
الوطنيّة لمكافحة الأمراض والوقاية منهاء ومنظّمة الصّحّة العالميّة» ومركز 
السّيطرة على الأمراض» وَغَيدُها من. المنظمات الصّحْيّة التسميّة في 
الولايات المتّحدة الأميركيّة بضرورة عسل اليدَيْن جيّداً بالماء والصَّابون. 


التَزمٌ بغسلٍ اليدَيْن رَجاءً. 
ا 


١‏ 0 يدَيْنا عند الوصول 
إلى المنزل مُباشرة. 


هل اعرف (ي العوائي التي لاك ميك 1ن تقو ودياك ني أتررب 
وقتٍ مُمكن؟ يجب مُلاحظةٌ الحالاتٍ الّسع الثّالية: 

قد رقتسا ليبا 

فيه لان ا الكطسن: 

3- قبل إعداد الطّعام وأثناءته وبعدّه. 

4- قبل الأكل. 

5- بعدَ الذَّهابٍ إلى الزحاض. 

عدتبا تكون الكدان متس رن 

7- بعد التََّاضُّل مع الآخرين عن طريق اللَّمس والمصافحة. 
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دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجَدٌ 


9- قبل الخروج وبّعد العودة. 


لغسل يدَيّنا بشكل صحيحء نحتاجٌ إلى إتقانِ ست خطوات. الخطوة 
الأولى درك اليتدى وراعة ومامدا خمين دوالك بالماء والصابرة اذ لطور 
اليدَيْنَ؛ والخطوة الثّانية فرك اليد اليمنى والأصابع معاً خمس مرّات 
والخطوة الثَالثئة فركٌ اليد الُسرى والأصابع معاً خمس مرّات. أمّا الخطوة 
الايكيقون نر الأمزايه من الأماموم الكل بدا عمسن وراك افا 
بينما الخطوة الخامسة هي أن تُمسِك بإحدى يدَيّنا إبهام اليد الأخرى ونقوم 
رارك ل لكو مله العماكة نع جلا اللقزن عمين راض كما اشنا مالقا 
والخطوة السّادسة ثْنِيُ الأصابع لفرك مفصل اليد بشكل دائريٌ براحة اليد 
الأخرى. وتَبَادُلُ ذلك خمس مرّاتٍِ مع كلا اليدَيْن. ّ 


اغسِلٌ يدَيْك على القّور عندما تصل إلى المنزل؛ وعلّق ملابسّك 
في مكان جيّد التّهوئة ثم قم بت بتعقيمها وتنظيفها إذا أمكنّ ذلك. 


22 2م قانع 151.01 2غ بله نه 4 أ بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


8- ماذا نفعل عندما لا يكون غسل اليدّين مُتاحاً؟ 


إذا تعدّرَ أن نغسِل يدَيْنا بماءِ صافٍ يلال الرّحَلات والتّرهات التي نقوم 
بهاء يُمكِتنَا عندئذٍ استتخدام الكحول الطبّيَ في تنظيفي يدَيْنا. إن يروس 
كزوونا لبن فقاوما الحنافى والقلوئاث» كبا الحتات آيفا تجاه 
المذيبات والمُطهّرات العضويّة. في حال اخترتٌ الكُحول الطَبّيّ لتنظيف 
يديناء يُنصّح باستخدام 075, منه. إن هذا النّوع من الكحول يُمكِن أن 
عرق الفيروضس ويد من خطووقة ذا يمكننا استخدام تركيز مُعيّنٍ من 
الكحول الطبِّيّ المُطهّر لفرك يدَيْنا به كبديل عن غَسِلِهما بالماء والصّابون. 


استخدم المياة المتدقّقة. 
صحّتك أهمٌ من كُلفة الماء. 


ا ص 
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دليل الوقاية من يروس كورونا المُستجَدٌ 


9- منى نحتاج إلى ارتداء قناع واق؟ 


أثناء التّعرّضٍ إلى الوباء» يجب أن نرتدي القناع الواقي (أو الكمامة 
الطَبَيّة) عند تواصّلِنا مع الآخرين وجهاً لوجه. وكذلك عند دخولنا الأماكن 
العامّة والأماكن المكتظَّة بالسكان أو المغلقة» وأيضاً أثناء استخدام وسائل 
التّقل العام. ما عندما نكون بمفردناء فلا ضرورة لارتداء القناع الواقي. 


0- كيف نختارٌ القناعَ الواقي التي سنستخدمُّه؟ 


بالنّسبة إلى عامّة النّاسء ينبغي استخدام كماماتٍ وأقيعةٍ واقية طبيّ 
يُمكِن التَخلّص منهاء وأقنعةٍ جراحيّة» ولا يُنصّح أبداً باستخدام أقنعةٍ 
مصنوعةٍ من الورق أو القطن أو الإسفنج. كذلك. يُنصّح باتباع ما يلي: 

1ك ابشدال الكتمامة النقعة القابلة [للاستدال كرو الكلدك أو الأطرية. 

2- بالنّسبة إلى الكمامات والأقنعة الجراحيّة الطَبَيّقه يُوصى بارتدائها 
في الأماكن المكتظة بِالسّكَانء واستبدالها بعد ارتدائها لمدّة 8 ساعاتء أو 


بعد تعرّضها مُباشرةً للتَّلوّث أو الرّطوبة. 


ينبغي استبدال القناع الواقي العادي يُوصى باستبدال قناع «1/95) 
بعد أربع ساعاتٍ من استخدامه. الطب خلال ثمانى ساعات. 


24 تكن لماع 015.01 لطا بله نل 4 و بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتجَدٌ 7 
1- كيف نستخيمٌ القناع الواقي بشكل صحيح؟ 


أوّلاً: يتوجّب علَيّنا ولا التّميز بين الجهة الأماميّة للقناع الواقي» وبين 
الجهة الخلفيّة. الجانب الذَّاكِن من الكمامة يجب أن يكون بانّجاه الجبهة» 
ويجب أن يكون مُواجهاً إلى الخارج. كذلكء هناك أربطة مَعدِنِيْةٌ على 
مقطع الأنف للقناع الطَبَيّ. 

ثانياً: ضَعِ الجانب الآخر من القناع (الجانب ذا اللّون الفاتح) على 
الوجه. انتبهُ في هذا الجزء من القناع إلى استخدام الشريط المعدنيّ» 
والّذي يجب أن يكون في الجزء العلويٌّ من القناع» ولا ترتدِهِ نحو الخلف. 

ثالثاً: بعد التأكد من صِحّة وضع القناع على الوجه بشكل صحيح. 
اشيل وازلق وجرا على اناك ندا . ْ 

رابعاً وأخيراً: بعد ارتداء القناع» اضغط على الشَّرِيطَيْن المعدنييّن 
الواقعيّن على جانبّي الأنف بكلتا يدَيكَ لجعل الطّرف العلويٌ من القناع 
قريباً من الأنفء ثمٌّ قم بتمديد القناع إلى أسفل لجعل القناع يظهَرٌ بدونٍ 
تجاعيد» ومن الأفضل تغطية الأنف والفم. 


2- هل يُمكِن إعادة استخدام القناع الواقي؟ 


بالتّسبة إلى عامة النَّاسِء في حال 
1 عدم الانّصال بالمرضى أو الأشخاص 

لا ترد القناع الواقي المشتبّه في إصابتهم» يمكن تمديد 
ويّداك متسختان. فترة استخدام القناع الواقي وإعادة 
استخدامه وفقاً لنظافته. بمجرّد تلوّث 
القناع من إفرازات الجهاز التََفْسِيَ 
كالرَّداذْ وغيره من المُلوّئاتء أو ظهور 
أيّ رائحةٍ غريبة عليه» أو تلفه. يجب 


انيةالدعيلى القون: 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


إذا ارتدِيّ القناع الواقي لفترةٍ طويلةٍ جدًاًء سَيتحوّل 
و 
إلى طبق لزرع البكتيريا والفطريّات! 


3 0 لسر اضتفات النطلرة لأف الأطنال والسسين 
والحوامل الواقية؟ 


1. المرأة الحامل 

عندما ترتدي النّساء الحوامل أقنِعةٌ واقِيةٌ يجب أن يَخْتَرْنَ نوعيّة أفضل 
تُسْعِرّهْنَ بأكبر قدرٍ من الرّاحة والاطمئنان وفقاً لظروفهنٌ الخاصّة. 

2. الأطفال 
النّموّ. لذاء ينبغي أن يكون القناع الواقي الخاصٌ بالأطفال صغيراً يتلاءم 

3. المسئون ودّوو الأمراض المزمنة 

بالسنة إلى كبار الشرة والمرقيى الذيى تعاترن مج الأمراقن الموية 
كأمراض القلب والرّتة» والّذين ستتفاقم حالتهم الصّحَيّة سوءاً عند ارتداء 
القناع» ينبغي عليهم مراجعة الأطبّاء المختصّين وطلب استشاراتهم الطبيّة 
حجان ذلك: 


26 .تكن لماع 15.01 لطا بله نل 4 و بل 


41 بله 4 4 قر بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجد 


الوقاية المنزلية 
يجب أن يتم التعامل مع الالتهاب الرَّنْوي المّيروسيّ 


الوقايةالمنزليّة مهمّة جذا. 


أن تكون آمنا في منزلك يعني أنَّ حياتك بخير. 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتجَدٌ 


1- بممارسة الثّمازين الرياضيّة بشكل مُعقدل» ونيل فسط كاف من 
الراحة والنَّوَمء فلا نبقى مُستيقظين, لأنَّ هذا كله يُمكِن أن يُحسّن المناعة 
الذاتئة. 


2 ا 


0 20 و 2 
عزيزىيء أنت لا تغطى 
نفْسَكٌ جيّداً باللحاف. من 


الشهل أن تصابت بالبرد. 


28 2 قانع 151.01 ا بله نيه 4 أ بل 


بالمسيل عيل الشعال والعطيسن: 

3- بغسل اليدَيْن جيّداً وعدم لمس العيئّيّن أو الأنف أو الفم بأَيْد متَِّخْةٍ. 

4- بتهوئة غرف المنزل جيّداً والحفاظ عليها نظيفة. 

كدان الماك الل مع والمكيظة بالناس» وارعذاء الأقصة الاق 
إذا لَرْم الأمر. 

6ك يجاب ملانسة الحبرانات الول والذوادن والفاشية والتيقيك 
بعادات الأكل الآمنة» وطهي اللّحوم والبيض جيّداً. 

7- بالانتباه جيّداً من الحمّى والسّعال والأعراض الأخرى لأمراض 
الجهاز التَّنفْسِيّ» واستشارة الطّبيب في أسرع وقت في حال ظهور مثل هذه 
الأعراض. 


اقل تن 0 ع 0 2 

إذا كنت لةاتريد أن تاكل ما اميك قن سنح 
5 كلوه 9 0 ل ١‏ 8 
وتدجينه الاف السنين من أجلك. فماذا تريد إذن؟ 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


5- هل يمكن الوقاية من يروس كورونا التاجىّ من خلال 
تناول أدوية 7701 أو 8321211512 أو تعقيم المنزل بالخل؟ 


في الواقع؛ إِنَّ مُعالجة فيروس كورونا المُستَجِدٌ بأدوية 1/0 أو -882 
2 غير فعَّالٍ. كذلكء لا يمكن أن يؤدّي تعقيم المنرل بالكل إلى 
منع الالتهاب الرٌّئويٌ الناجم عن فيروس كورونا المُستجدٌ والقضاء عليه. 


لاتَنشْر الشّائعات حول أدوية ال 861 138111811. 


1ك" 3 الل :.::: 
2ه 


لايُمكِن لأدوية '70آ أن تحسّن المناعة» ولا أن 


تمنع الالتهاب الرّئويّ الناجم عن فيروس 
كورونا الممُستجد. 


30 2 لتطكنا- لماع 015.01 ل كا بله نل 4 و بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتجَدٌ 
لايُمكِن لتعقيم المنزل بالخل أن يؤدّي إلى منع 
الالتهاب الرئوي. 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتجَدٌ 
اس 5 و لد 043 

06 كيف نستخدم الكحول الطبيّ للتعقيم؟ 

عند تعقيم المنزل» سيختار الكثير من الأشخاص استخدام مطهّراتٍ 


تحتوي على 9,075 من الكحول الطَبيّ» لكن إذا لم يتمّ استخدامه بشكل 
صحيح. فسّوف يتسبّب ذلك في مَخاطِر على السّلامة العامّة. 


يُرجى الانتباه جيّداً لما سأقوله. على الرّغم من أنَّ الكحول الطَبَّيّ 
مفيلٌ جدّاًء إلا أنَّ هناك كثيراً من الأمور الّتى يجب الانتباه إليها 


عند استخدامه. 


1- لا تستخدم مُطهّراتِ تحتوي على 9075 من الكحول الطُبّي» 
مع الكلور. 


إِنَّ 075/؟ من الكحول الطَبّى قابلٌ للاشتعال. 


لذاء ينبغى توَّخّى الحدّر فى تخزينه. 


22 تكن - لماع ذلا لطا بله نل 4 و بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 
2- الكحول من الموادٌ القابلة للاشتعال. لِذاء يجب إبقاؤه بعيدا عن 
الثار والموادٌ القابلة للاشتعال. 


لا تفتح زُجاجة الكحول الطب أمام الثارء وأبقها بعيدةً عن 
درجات الحرارة العالية. حَذار أن تضعها بالقرب من الموقد 
أو سجّان الماء أو حوافى التدففة. 


3- عند استخدام الكحول الطبِّى في تطهير المنزل» يجب فتح 
التّوافذ للتّهوئة. 


لقد امتلأت رائحة المنزل كلّه بالكحول الطَبّى. لذاء 
يحب أن أفتح النافذة. 
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0 دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


4- استَحدِمْ قطعة قماش نظيفةً مُعْمّسةَ بالكحول الطَبّيّ لمسحها أو 
رشّها أو تطهيرهاء و إلا فإنَ تأثير الإيثانول في الهواء سيّرتفع» ما قد يتسبّب 
باندلاع حريق. 


عند تنظبة الأجهزة الكهربائية» تأكّد من فصلها عن ممقبّس 
الكهرباء ومسحها بعد أن تخفٌ الحرارة عنها. 


5- لا تُخزّن الكثير من الكحول الطَبّي في المنزلء لأنَّ هذا قد يؤدّي 
إلى مَخاطِر على السّلامة العامّة ويُهدّد باندلاع حريق. 


أمرٌ يُمكن أن تننج عنه عواقِبَ وخيمة. 


14 2م قانع 151.01 4غ بله نيه 4 أ بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجَدٌ 8 


7- ماذا نأكل عندما ينتشر وَباء يروس كورونا المُستجدٌ؟ 


4 


1- لا تستهلكِ الحيوانات المريضة والحيوانات البرّية ومُنتجاتهاء بل 
اشتر الدّواجن الطّازجة والمثلّجة من متاجر تثق بنوعيّة منتجاتها. قبل 
قارل الت وجو البيشى والعليت» اطرهاج دا 

2- يجب فصل لوح تقطيع اللّحوم والسَّكْين لمعالجة الأغذية الثيئة 
والطّعام المطبوخ؛ ويجب أن يتم غسل اليدين خلال تجهيز الأطعمة النيئة 
وإعداد الطّعام المطهوٌ. وحتّى في المناطق الوبائيّة» إذا تمكّنتَ من طَّهمي 
اللّحوم جيّداً أثناء عمليّة إعداد الطّعام؛ يُمِكِنِكَ أن تتناولّها بأمانٍ أيضاً. 


8- كيف يُمكن تجنب الإصابة بقيروس كو رونا المُستجدٌ 
عندما نذهب إلى الأماكن العامّة؟ 


كيني الالصال بحر اكات المررغة أ الحيواناف البرئة دون حمانة: 

2- تجن جراكز السو ق والسافلاث ومقرو الأتفاق والطافر انك وخيرها 
من الأماكن المزدحمة. إذا كنت بحاجةٍ إلى الخروجء يتوجّب عليك ارتداء 
قناع واق للحدٌ من خطر انتشار العدوى. 

لدعم الشعان أو العطس» قُم بتغطية أنفك بالكامل بمنديل ورَقِيّ أو 
بَكُمّ كوعك المَثنيّ. بعدهاء قم برمي المنديل الورقيّ المستخدّم في 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتَجَدٌ 
صتدوق القهامة المخاق على القون» أنا بعذ الشعال أو العظس» فاغسيل 
يدَيْك جيّداً بالماء والصّابون أو المطهّر الذي يحتوي على الكحول الطَبىّ. 

4- اغسل يديك بعد الذهاب إلى المنزل مُباشَرَةً. 

5- إذا كُنتَ تُعاني من حمّى أو غيرها من أعراض أمراض الجهاز 
التََفْسِيّء وخاصّةً: الحمى المستمرٌة» توّجّه إلى المستشفى في الوقت 
المتاضيية 

6- خلال مَوسم وباء الأمراض المُعدية» ينبغي لجن المن أو 
مصافحة جميع الئاس قدر الإمكان. 


لا بدٌ من ارتداء الأقنعة الواقية فى الأماكن العامّة. 


ارتَدِ القناع الواقي في المتاجر العامّة. 


36 2م قانع 151.01 4غ بله نيه 4 أ بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 
لا تُعرّض نفسك للخطر. 


لتقم حفلاتٍ في أماكن انتشار الوباء. 


لا مانع من تأجيل المواعيد عند الضّرورة. 


الجميع يتّفق على أنه لا ضرورة لحضور أي حفلاتٍ الآن. 


استمتعوا بألعابكم المنزليّة فلا 


1ك فله 03 3 4 يله المستقبل الرقمي عمنريع امديعرمص 237 


دليل الوقاية من يروس كورونا المُستجَدٌ 


000 5 الطّاجة؟ 


1- اغيسل يديك بالماء والصَّابونْ بعد ملامسة الحيوانات والمنتجات 
الحيوانيّة مباشرةٌ» وتجّب لمس العينين والأنف والفم بأيدٍ غير مغسولة. 

2- تجنّب مُلامّسة الحيوانات المريضة واللّحوم الفاسدة. 

3- تجنَّبْ مُلامّسة الحيوانات الضَّالّة ومياه الصَّرف الصّحَيّ في السُّوق. 


نضّع المريض في غرفةٍ جيّدةٍ التّهوئة بمفرده. 
اي ل 7 
جميع الإجراءات المطلوبة لإبقاء المريض في حالةٍ صحّيّة جيّدةِ منعزلاً 
عن المرضى ذَُوي الأمراض المزمنة» ونمنع عنه جميع الزيارات. 
3- يجب أن يعيش أفراد أسرة المريض في غَرَفٍ مختلفة» ولكن إذا 
كانت الظّروف لا تسمح بذلكء فأبقٍ كل فردٍ على بعد مترٍ واحدٍ على الأقل 
من المريض. 


238 م قانع :151.01 4غ بله نيه 4 أ بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


لاشيء يُوقفني. 


1-6 


كم أنا مُْتاقٌ إلى الحرية! 


- 


أعطني حرّيّتي وإلاسأموت. 


1 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُسِتَجَدٌ 

4 تقال من أنشطة المرضس» وتطنت بن عده القاطق المقمر عه 
للمرضى ودّويهمء ونتأكّد من أنْ المناطق المشتركة مثل المطابخ 
والحكامات حيدة التهوكة: 

5- عندما يكون مُقدَّم الرّعاية والمريض في الغرفة نفسهاء يجب على 
كلَيّهما ارتداء قناع واقِ قريب من الوجه بإحكام. وأثناء ارتدائه» يتوجّب 
شيط القداع سان اوعد هاا ويد اعد ]6 /0ا بيج القاع اتريناً 
بسبب بعض إفرازات الجهاز التنفسيّ كالسّعال والعطس.ء فيّحِب استبداله 
على الفور» والتّخلّص منه بعد التُطهير» وجب أيضاً تنظيف اليدين في 
الو لكت البناسب: 

6- ننظّف يِدَيْنا بعد أي اتّصالٍ مُباشِر بالمريض أو تُدخله غرفة 


40 2م قانع 151.01 4غ بله نه 4 أ بل 


لقا نه 4 4 كر بل 
دليل الوقاية من يروس 
كورونا المُستجِدٌ 


العودن إلى المدرسك 
عند بيدء المدرسك4. يُركز المعلمون والطلاب 
-على حد سَّواء على الدّوام المدرسيّ. وهنا تزداد 
مخاطر الاصابة بالعدوى من الأمراض. فكيف 
يجب على طلاب المدارس تجِدْب خطرالاصابة 


تعررس كوررنا المستجد؟ 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتَجَدٌ 


1- ماذا تفعل في طريقك إلى المدرسة؟ 


العزل الصَحَيٌ. 

1- إذا كُنتَ طالب يُنصّح بألّا تستخدم وسائل التّقل العام عند الذّهاب 
من المدرسة؛ بل يُمُضَل أن تسبر على قدميك إذا أمكن» أو اركب حافلة 
دود العم أو سزارة وانة كك الحاقة عدرما طن توي لاف 
بالوباء. 

2- إذا اضطررتٌ إلى ركوب إحدى وسائل التّقل العام ارتدٍ قناعاً واقياً 
وتجتْبٌ لمس وسيلة الثقل التي تركبها بِيَدَيْك: 


3- عند دخول المدرسة: ينبغي أن يقبّل الطّلّاب بِوَعْي الخُضوعٌ لاختبار 
درجة الحرارة. إذا كانت درجة حرارة الطّالب أكثر من 37.2 درجة م 
ينصّح بالعودة إلى المنزل والخلود للرّاحة. 

4- أحضز مُعقم الِيدَيْن أو الكحول الطَبّي إلى المدرسة. 


42 2م قانع :151.01 4غ بله نه 4 أ بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجَدٌ 


2- كيف نقوم بتعزيز الصّحٌة العامّة في المدارس؟ 


اك وتركت علينا النحقاظ على البيقة المدرسية نظيفة» وتحديدا: 


الصفوف» وممرّات المدرسة؛» والحمّامات» والمكتبات» وغرف نوم 
الطّلاب (إن وُجِدَت) والمباني المدرسيّة والأماكن العامّة الأخرى. 
واستخدام المطهّرات والمعقمات بانتظام. 

2- ينبغي على كلّ معلّم أن يفتح نوافذ صفَّه للتّهوئة 3 مرّاتِ في اليوم 
الواحد على الأقل» ويلتزم التّدفئة أثناء التّهوئة. 

3- لا بذ من إجراء حملة تنظيف يوميّة على المكاتب والكراسي في 
الشدر ف وتطيمها باليظور ات والييكانات الأدؤمة. 

4- لا بدٌ من تجهيز المناطق العامّة في المدرسة بالكحول الطَبَيٌّ 
المحتوي على موادٌ مطهّرة» أو معقم اليدَيْن. 

5- قم بإعداد حاوية للقمامة أو سلّة مهملات خاصة لجمع الأقنعة 
المتسخة والثفايات بدلا من رميها غلى الأرض. 


عليك الاهتمام بالتّظافة. لذاء استخدم مناديل 


معقمة أو معقماً لليدين. 


مرحباً يا عزيزي؛ توقفٌ عن لعق يديك 
7 و 74 0 
واستخدم معقمَ اليدين. 


03 
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دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


3- ماذا ينبغي أن تفعل في الصَفٌ؟ 


ا ارقن قناعاً واقياً في جميع أنحاء الصف لتجتّب اتنتشار الدَّذْاد. 

2- حافظ على مسافةٍ آمنةٍ بينك وبين الطّلّاب. 

3- اهتم جيّداً بالنّطافة عند توزيع الكتب والموادٌ التَعليميّة وتداوّلُها مع 
الطّلّلاب» واغسل يدَيَْكَ جيّداً بعد انتهاء وقت الصَّفٌ مُستخيماً المطهّر 

4- عند السّعال أو العطس» غط فمك وأنفك بمنديل ورقيّ أو منشفةٍ 
نظيفة» وتجنّب لمس عينيك وأنفك وفمك بِيَدَيْك. ْ 


4- كيف تقوم بالأنشطة المدرسيّة بين الصّفوف؟ 


1 ارقل قتاغاً واقيا فى الأساكن المفتوسة: #الملحب أوضالة الألعات 
الرُياضيّة الدّاخليّة» وانصح بممارسة ألعاب وأنشطة لا تحتاج إلى 


2- أجْرِ ترتيباً معقولاً للأنشطة الرٌّياضيّة والتَُلّم ويجب أن تكون 
الأنشطة الهادئة هي الجزء الرٌّئيس خلال فترة الاستراحة. 

3- اقترح ممارسة الرّياضة بشكل معقدل» وقجتّب الأنقطة الشاقة. 

4- اغسل يدَيْك فور القهناء اقباط المدرسي. 


44 قانع 131.01 4غ بله نيه 4 أ بل 


دليل الوقاية من يروس كورونا المُستجَدٌ 


5- ماذا تفعل عندما تتناول طعام الغداء؟ 


1- تحقَّقُ من سلامة الموادٌ الغذائيّة الخام بدقَةٍ لضمان السّلامة العامّة. 
الغداء على الطلاب بشكل موحّد. 

3- تناوّلٍ الطعام على دفعاتٍ لتجنب تركيز الطّالب في منطقة تناول 
الطّعام» وتأكّد من سلامة منطقة تناول الطّعام وأدوات المائدة. 


6 كف ضنيسن سلامة المعلين والطلحك؟ 


1 - يجب إعداد بطاقة واحدة لكل طالبء ونظام تسجيلء ونظام تفتيش 
عند فترئّي الصّباح والظّهرء إضافةً إلى إعداد يسجلّات صِحَيّة خاصّة بكل 
طالب وسجل بالأيّام التي غاب فيها عن المدرسة. 

2- عندما يصاب المعلّمون والطلاب بالحمّى والسّعال والإجهاد 
والإسهال وأعراض أخرىء يجب عليهم إبلاغ المدرسة بذلك على الفور» 
والتَّوجُه إلى المستشفى في أقرب وقت. 

3- ينبغي إيلاء الاهتمام لصحّة الطَّلَابٍ النّفسيّة والعقليّة» وتدريب 
المعلّمين على الاهتمام بصحّة الطّالب التفسيّة والعقليّة» وتأهيل غيرهم 
من الاختصاصيِّين المهنيّين لتوجيه المعلمين والطّلاب معاً بهدف تعزيز 
الوقاية الصّحيّة» وإجراء المشورة النفسيّة وتجنت الذّعر من عدوى 
الإصابة بالأمراض. 


1 فله 03 8 4 يله المستقبل الرقمي عمنجيع امررةام 45 


لق به :4 4 5 بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجدٌ 


العمل اليوميّ 
على الرّغم من أنَّ المعركة ضد الأوبئة والأمراض 
لم تنته بعد. لا بد لاحياذ أن تستمرٌ. لذاء يطرح 
السؤال التالي نضسه: خلال فترد انتشار وباء فيروس 
كورونا المُستجدّ, كيف يُمكن تجذّب اجتياح 
الميروس بشكل فعّال عند العودذ إلى مدينتنا 


العاملة ومراكز عمانا اليوميَّ؟ 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتجَدٌ 
7-- ماذا تفعل في طريق العودة من العمل؟ 


إكخاول العودة بتتاف مق العمل ؛ وتجنت وكوب وسائل التقل 
العام مع أحد. 


اختر قيادة السّيارة إلى المنزل بنفسك. من 
الأفضل لك ألا ترافق أحداً. 


57 4 ع 


لطر د 


2- اركب قطاراً أو أيّ وسيلةٍ أخرى من وسائل التّقل السّريع» 
وتعاوّنْ مع الموظَّفِين هناك لقياس درجة حرارتك عِندَ دخول المحطّة 
والخروج منها. 


تعاوّنْ مع المفتّشين لقياس درجة حرارتك 
وتسجيل دخولك عند السّفر بواسطة 
وسائل النقل العامٌ. 


أريد فقط أن أكون 


كا فله 03 8 4 يله المستقبل الرقمي عمنريع معدم 17 


1 دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


3- حافِظ على مسافةٍ آمنةٍ مع الآخرين عند الاصطفاف. 


القفاز والقبّعة والتّظارة الواقية كلّها وسائل 
حماية كاملة لنا لنكون فى أمان. 


ما هذايا عزيزي؟ 
نك تبدو كالمومياء؟! 


4- تجنَّبٍ استخدام موزّعات المياه العامّة» وحاول توفير مياه الشَّربِ 
أو شراء المياه المعبّأة فى زجاجات. 


أحضر المياه المعبّأة في زجاجاتٍ خاصّةٍ 
بك. وحاول عدم تناول الطّعام فى الطريق: 


غررررررر 


48 2م قانع 151.01 2غ بله نه 4 أ بل 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستَجَدَ 1 
5- قلّل من تناول الطّعام أثناء الرحلات» وتجدَّبْ خلعَ القناع قدر 
الإمكان» وتجنّب الاتّصال المتكرٌّر بين اليدَيّْن والفم والأنف والعيئيّن. 


اعتن بنظافة يدَيْك أو ارتدٍ قفازين» ولا تلمس 
فمكٌ وأنفك بِيَدَيِْكٌ. وحاول ألا تلمس السَّيّارة 
أو غيرّها من الأشياء. 


6ه عرض عن الاعاد قدن الأمكان عبد المكانت الى عاد 
فيها حشود الناس بشكلٍ متكرّر» كن من تَجوالِكٌ ذهاباً وإياباً بين 
العربات أو الكابينات. 


7- عم الموادٌ المحمولة بعد الوصول إلى المنزل. 
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دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجَدٌ 


8- ماذا ينبغى أن تفعل أثناء طريقك إلى العمل؟ 


ولأ يجب ارتداء الأقنعة الواقية الطَبَيّة بشكل صحيحء ويجب أيضاً 
تجتب وسائل النقل العام قدر الإمكان في الطريق إلى العمل كذلك» 
يُوصى بالسّير أو ركوب سيّارةٍ خاصّةٍ بالعمل. وفي حال اضطّررت إلى 
استخدام وسائل النقل العام فِيَجِبٍ عليك ارتداء قناع واق طوال الرحلة» 
وتعب الم أن ل وطن الكتاوكي ا الف 5000 


9- ماذا تفعل عند دُخْولِكٌ مبنى المكاتب؟ 


قبل الدّخول إلى مكان عملك في مبنى المكاتبء تقبّل بوّعي إجراء 
قيار بحم دري حرارة التصسيو. ]+ اكائت مدر ار اسوك طبيوة 
يمكنك عندها أن تستأنف عملك في المبنى» ولا تنس أن تذهب إلى 
الحمام لغسل يدَيّك. أما إذا تجاورّت درجة حرارتك 37.2 م فلا تذهب 
إلى المبنى للعمل؛ بل توجّه إلى المنزل للراحة» أو اذهب إلى المستشفى 
إذا لزم الأمر. 


0- ماذا تفعل عند دّخْولِكٌ مكتبك؟ 


بحد دخو للق مق عسلاك فى ميض المكاتب والتحندق هن أن كل شىء 
طبيعى: يمكدك اللتعول إلى مكتراك اللعدا: يت أن تظل بيقة المكتب 
نظيفة. لذاء يُوصى بتّهوئتها ثلاث مرّاتٍ يوميّاً لمدّةٍ تتراّحٌ بين 20 و30 


م 
5 


دقبقةً في كل مرّة. مع المحافظة على الدَّفء عند التّهوئة. 


1- ماذا تفعل عند حضور اجتماع ما؟ 


عند حضور أي اجتماعء يُفضّل ارتداء الأقنعة الواقية وغسل الأيدي 
وتطهيرها قبل الدذخول إلى غرفة الاجتماعات. يجب أن تكون المسافة 
بين الأشخاص المجتمعين أكثر من متر واحد» كذلك يجب تقليل وقت 
الاجتماع والتّحكّم به. وفي حال طال وقت الاجتماع كثيراً يجب فتح 
النوافذ وتهوئة غرفة الاجتماعات مرّةَ واحدة. وبعد الاجتماع » يجب 
تعقيم الأثاث. كذلك» يجب أن تُنقَع أدوات شرب الشَاي في الماء 


50 تكن لماع 015.01 لطا بله نل 4 و بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتجَدٌ 
2- ماذا يشغم أن تفعا أثناء طريقك إل العما ؟ 


تنقسم قاعة الطّعام إلى أمان عديدة عليها وجبات الطّعام؛ لتجنّب 
النَجمّع المكتّف. يتم تطهير قاعة الطَّعام مرّة واحدةٌ في اليوم الواحد 
وتطهير الطّاولات والكراسيّ بعد الاستخدام. كذلكء ينبغي تعقيم أدوات 
المائدة على درجة حرارة عالية» ويُمئَع خلط المواد الغذائيّة الخام بالطّعام 
المطبوخ, وتجنّب أكل اللّحوم النَيئَته واقترخ تحضير الأطعمة الغذائيّة 
اللشيةة والموشاعة: 


إنَّ قطعة الدّجاج 81 مطهوٌَةٌ بإحكام. 


تذوّفهاء إِنّها لذيذةٌ جد 


3 ماذا تفعل في طريقك إلى العمل؟ 


أوَلاَ اغسسل يديك قبل الخروج» وارتدٍ قناعاً طبياً واقياً قبل الذَهاب إلى 
العمل. وبعد العودة إلى المنزل اخلع القناع» ثم اغسسل يدَيْكَ وعَقَمْهُما 
بالمطهّر. كذلكء استَّحْدِمْ مناديل معقّمةٌ أو مطهّراً يتضمّن 9075 من 
الكحول الطَبّىّ لمسح الهواتف المحمولة والمفاتيح» وحافظ على تهوئة 
الغرفة التي تجلسٌ فيها ونظافتهاء وتجنَّب التّجمّعات. 
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دليل الوقاية من قيروس كورونا المُستجَدٌ 


4- كيف تقوم بالمُشترّيات العامّة؟ 


عليك ارتداء القناع الطَّبيّ لتجنب الحشود. ابقّ أكثر من متر واحدٍ بعيداً 
عن الجميع» وتجنَّبٍ البقاء في الأماكن العامّة لفترة طويلة. 


5- كيف تتدرّب أثناء العمل؟ 


مارس الرّياضة ب: ل معتدلٍ للحفاظ على صحة ا لجسم وإبقائه في 
جالا ساد ودب منارينة الثياقية القوطه إلى عوذى إلى القاراضل 

و 3 ع 
فى تدر الجهاز الجناعة اتضيسم. 


6- كيف تتصرّف فى الأماكن العامّة؟ 


يجب تعقيم المناطق العامّة كالمداخل والممرّات وقاعات الاجتماعات 
والمصاعد والسّلالم والحمّامات وما إلى ذلكء برش المطهّرات كل يوم. 
كذلك» يجب فصل أواني التّظيف المستخدمة في كل منطقةٍ لتتجئب 
الخلط بينها وبين الأواني الأخرى. 


7- ما الإجراءات المطلوب اتخاذها أثناء السّفر بغرّض 


ا 
يُوصى باستخدام مطهّر يحتوي على 075,؟ من الكحول الطَبّيّ لمسح 
وتظهين فاضي أدوات: الدافاذت الداحعلة والكارحتة الخاضة بالسثر 


الأسيوة عاقرة على للك بعت ظلن اممو اقيق ازقذ ف الأهة الراقة 
عند ركوب الحافلة المكوكية. 


2م قانع 11.01 4غ بله نيه 4 أ بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتجَدٌ 0 


8- ما الذي ينبغي على موظّفي الدّعم القيام به؟ 

على سمل البكالميعي أن برقت موطاتن الكدية وفو تن الاين 
والتّنظيف الأقنعة الواقية أثناء العمل ويُحافظوا على مسافةٍ آمنةٍ مع الناس. 
تبيجيا على تر وتكرون نر دكاكيى العمل أو المورفين ارلا قمر 


39 
# 
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ؤاقية وفتاواف مطاطئة تبتكو االخاضى منها لحمتي بطلامينة اليد ميقي 
للّحوم الطّازجة وموادٌ الدّواجن» وغسل الأيدي وتعقيمها في الوقت 
المتابب. عد إذالة الفناوات» وهب على غتال التطافة أيقنا ارخداء 
قفازاتِ مطاطيّة يمكن التُخلّص منها عند العمل؛ وغسل وتعقيم أيديهم 
بع الخما» ويجب على أفراد الأمن. ارعداء أفعة واقية أثناء العملء 
والاستعلام بجدّيةِ عن الغرباء وتسجيل حالاتهم؛ والإبلاغ في الوقت 
المناسب عن أي شيءٍ غير طبيعي. 


9- ماذا تفعل فى الريارات الرّسميّة؟ 


يجب على الأفراد أرّلاً ارتداء أقنعةٍ واقية عند أيّ زيارة عملٍ رسميّة 
يقومون بها. قبل الدّخول إلى مبنى المكاتب تتمثّل الخطوة الأولى في 
إجراء اختبار قياس درجة الحرارة» والتاكد ما إذا كان هناك أي اتُصال 
بمنطقة ف تفشي وباء كورونا أو كان هناك أي ظهورٍ لأعراضه مثل: الحمّى 
والقتعان بوضيق القفين إقبانة إلى التاكه دن الأ دار تعرس سواه 
الجسم 537.2م. وفي ظل الظروف العادية» يمكنك أن تدخل مبنى العمل. 


0- ما الذي ينبغي عمله عند تسليم الوثائق والمستندات؟ 


إذا احتجتٌ إلى أيّة وثائق أو مستنداتٍ ورقية» فيجب غسل | ليدين قبل 
تسليم تلك الوثائق وبعده» ويج ارتداء الأفعة الواقية عيد تسليم 
المستندانث:. 
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دليل الوقاية من يروس كورونا المُستجَدٌ 


1- كيف نُعَقَم الهواتف؟ 


في الشركات» يُوصى بمسح الهواتف الأرضية مرَّتَيّن في اليوم الواحد 
بمظوراق تحفورى على 9675 هن الكنحول الطبَىٌّه وتمكق زيادة عندة 
مرّات المسح إلى أربع مرّاتِ في حال استخدام هذه الهواتف. 


2- كيف تُعَقم مكيّف الهواء؟ 


تعقيم مكيّف الهواء هو أيضاً جزِءٌ مهم من حماية منطقة العمل. إذا كان 
ملف مروحة نظام التكييف المركزيّ يعمل بشكل طبيعيٌ فعندها يجب 
تطهير منفذ إمداد الهواء ومَخْرّج الهواء المُرتجَع بانتتظامء وجب استخدام 
نظام الهواء النََّيّ في التّكييف المركزيّ بشكل طبيعيٌ. أمّا في حالة انتشار 
الوباء» فلا تُوقِفَ تشغيل المروحة» ويجب إغلاق فرع العادم بعد إخلائه 
من الموظّفين» كذلك يجب إغلاق نظام عادم الهواء النْقَيّ بعد فترة 
التشغيل» ويجب تطهير نظام الهواء بالكامل لضمان تشغيل نظام الهواء 
الثقيّ بالكامل. 


3- كيف نتعامل مع الأقنعة المستهلكة؟ 


خلال فترة الوقاية من الوباء» أَنتِجَ الكثير من الأقنعة الواقية» فكيف 
يجب أن نتعامل معها؟ بالنّسبة إلى الأشخاص الأصِحَاء يتوجّب عليهم 
أوَّلا إزالة الأقنعة قبل تنظيف اليدَيْن وبعده؛ ثم رميها في صندوق القمامة» 
وأخيراً تعقيم صندوق القمامة مرَّتَيْن يوميّاً باستخدام مطهّراتِ تحتوي 
على 9/075 من الكحول الطَبّيّ ومطهّراتِ تحتوي على الكلور. كذلك؛ 
يجب عدم إهمال الأقنعة التي ترتديها الحالات المشتبّه في إصابتها 
بالفّيروس» حيث ينبغي اعتبارها نَاية طبَيّة» وبالتَالي يجب أن يتم النَخلّص 
منها بشكل صارم وفقاً للإجراءات الخاصّة بالتّفايات الطَبَيّةه دون أن 
صخل شرق التداقل: 


8 


54 2 لتطكنا- لماع 015.01 ل كا بله نل 4 و بل 


1قكا به به 4 أ بل 
دليل الوقاية من فيروس 
كورونا المُستجد 


العلاج من الأعراض 


لاتصَب بالهاع.است ستشرالطبيب في وفت مبكرإذا 


كانت نت لديك اعراض الفيروس. 


يجب على المرضى الذين يعانون من أعراض شُبيهةٍ بأعراض 
نبروس كورونا الذهات إلى المستافي لاحراء الفخوضاك 
اللازمة فى الوقت المناست: 


و 


لاتحّف مثّى. أنا فقط أبدو جديا 


4 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجَدٌ 


4- متى ترى طبيباً لعلاج الأعراض؟ 


الأعراض الرّئيسة لمرض الالتهاب الرّئويٌّ الناجم عن يروس كورونا 
المُستجِدّء هي: الحمّى والتَّعب والتهاب الحلق» إضافةً إلى بعض 
الأعراض الأخرى لأمراض الجهاز التََفْسيّ كالسّعال الجافٌ وضيق 
التََفّس التّدريجيّ. أمّا الأعراض الشّديدة لهذا المرضء فهي: الإصابة 
بمتلازمة الضّائقة التََفْسَيّة الحادّة» والصّدمة الإنتانيّة» والخُماض الأيضيٌ 
الذي يصعب علاجه. إضافةً إلى ضعف التَّخثْر أو نقص الأكسجين في 
الدَّم؛ في حين أنَّ بعض المرضى تكون لديهم أعراضٌ خفيفةٌ دون حمّى. 
وبنظرة عامّة» يتبيّن لنا أنَّ معظم المرضى حالتهم لا تكون خطرة؛ ولدَيْهِم 
فرص كبرى للشّفاءء بخلاف البعض الآخر الذي يكون أفراده في حالةٍ 
حرجةٍ ويموتون. ومُناء لا بدٌ من توضيح أمر مهمّء وهو أنَّ ظهور أعراض 
الحمّى والتّعب والتهاب الحلق والسّعال الجافٌ لا يعني بالضّرورة أن 
صاحبها مصابٌ بمّيروس كورونا. ومع ذلكء إذا كان المريض يعاني من 
أعراض الحمّى وارتفاع درجة الحرارة إلى أكثر من 37.3 م2 وضيق 
التََمْس والسّعال» وغيرها من أعراض التهاب الجهاز التَّنفْسِيٌ الحاد. وكان 
هذا المريض مسافراً أو مُقيماً في مناطق انتشار الوباء أو المناطق المحيطة 
بهاء أو كان من المرضى الّذين تعرّضوا لحمّى مع أعراض التهاب الجهاز 
لتَنفْسيّ من المنطقة الوبائيّة والمناطق المحيطة بها في غضون 14 يوماً 
قبل ظهور المرض عليه؛ فعندها يجب أن يتوجّه إلى المؤسّسات الطبيّة 
المتخصّصة والخضوع الفوريّ للتّحقيق والتَشْخْيص والعلاج. 


5- ما الإجراءات التي يجب انَحاذها عند طلب العلاج الطَبَى؟ 


احتي حال وجود أيّة أعراض للفيروس لدَيكء يتوجّب عليكٌ اختيار 
مخفا بوتس بقل عاد لجخالية التي أبقا. 

2- ارتدٍ القناع الواقي خلال طريقك إلى المستشفى وطوال فترة 
العلاج الطَبَىّ. 

3- تجنّب وسائل التّقل العام أو انَّصِل بسيّارة 
الإسعاف, أو استخدم سيّارةَ خاصّة لنقل المرضىء 
وافتح التّوافذ إن أمكن أثناء الطريق. 

نطلا ملاع ذل .تتح له ها بلك نيه 4 تر بل 


دليل الوقاية من قيروس كورونا المُسِتجَدٌ 

4- حافِظ على نظافة جهازك التََّفْسِيٌ بتنظيف يدَيْكَ في جميع الأوقات. 
والبقاء يعيداً عن الآخرين (متر واحد غلى الأقل) قدر الإمكان أثناء 
الوقوف. أو الجلوسء وفي طريقك إلى المستشفى. كذلكء ابتعد عن 
جهات الاتّصال الوثيقة بالمرض. 

5- يجب تنظيف وتطهير أي سطح ملوَّثِ بإفرازات الجهاز التَنفْسيٌ أو 
وال اليم يمل ومحري على أ راي اي 

6- أثناء العلاج الطَّبّيّ» يجب أن تكون حالة المريض وعمليّة المعاملة 
مفصّلةَ بصدق» خاصة: تاريخ السّفر والإقامة الحديث في المنطقة الوبائيّة 
المرتفعة والمناطق المحيطة بهاء وتاريخ الاتصال بمرضى الالتهاب 
الرئويٌ أو المرضى المُشْتّبه فيهم» وتاريخ لمس الحيوانات (إذا وجد). 
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جناك 


سيأتي الرّبيع في الذهاية, وستنتهي المعركة مع 
فيروس كورونا. من هنا, وحتى يأتي ذلك اليوم, 
نأمل أن يتمكن كلّ واحد منًا من القيام بعمل جيّد 
في مجال الوقاية بشكل علميّ, ويتجاوزهذه الأيام 
الصّعبة بسلاسة وأمان في هذه الحرب الشرسة مع هذا 
الفيروس بدون أي خسائر, وغدا يومٌ أفضل. 


7 
لاي 


لمالا 


1 ف 
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